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La relación existente entre las exigencias de un trabajo y la salud mental de los 
trabajadores ha sido un tema de interés para investigadores del área de psicología 
ocupacional (Rosario-Hernández et al., 2020). El sentirse aburrido en el lugar de trabajo 
es un sentimiento común, estimándose que desde una cuarta parte hasta el 87% de los 
trabajadores suelen sentir aburrimiento algunas veces (van Hooff y van Hooft, 2014). Sin 
embargo, cuando se da de manera prolongada, puede llegar a desencadenarse en una 
depresión. El objetivo de este trabajo es identificar la relación entre el aburrimiento y la 
depresión en el lugar de trabajo, para lo cual se realizó una búsqueda aplicada de 
investigaciones previas relacionadas a dicho tema. Se siguieron los lineamientos 
PRISMA (Urrutia y Bonfill, 2013)  y la bases de datos consultadas fueron Scopus, 
EBSCO, Proquest y Researchgate, seleccionando ocho artículos para analizar el 
aburrimiento laboral y la depresión. Los resultados mostraron que existe una relación 
positiva entre ambas variables, por lo que a mayor aburrimiento, mayor depresión. Se 
encontró también que existen variables que ayudan a mitigar la aparición de la depresión 
y que el aburrimiento está también ligado a la ansiedad y estrés. Investigaciones futuras 
deben homogeneizar la medición de ambas variables con el fin de llegar a un mayor rigor 
científico.  
 








The relationship between job demands and mental health of workers is a topic of interest 
for researchers in the area of occupational psychology (Rosario-Hernández et al., 2020). 
Boredom at work is a common feeling; it is estimated that a quarter to 87% of the 
employees feel bored at least some times at work (van Hooff & van Hooft, 2014). 
However, when it lasts for a long time, it can lead to depression. The aim of this work is 
to identify the relationship between boredom and depression in the workplace, for which 
an applicated research of previous related studies to this topic was done. The PRISMA 
guidelines (Urrutia and Bonfill, 2013) were followed and the databases consulted were 
Scopus, EBSCO, Proquest and Researchgate, selecting eight articles to analyze boredom 
and depression at the workplace. Results show that there is a positive relationship 
between both variables, meaning greater boredom, greater depression. It was also found 
that there are variables that help to mitigate the appearance of depression and that 
boredom is also linked to anxiety and stress. Future research should homogenize the 
measurement of both variables in order to achieve greater cientific rigor. 
 






CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN 
 
En el 2016, el francés Fréderic Desnard decidió demandar a la empresa en la que se 
encontraba laborando porque se sentía extremadamente aburrido en su trabajo, lo que 
desencadenó en él accidentes laborales, una crisis de epilepsia y episodios depresivos, 
todo a causa de la falta de retos en su día a día. Dicho en sus propias palabras: “no tenía 
energía para nada. Sentía culpabilidad y vergüenza por recibir un salario sin hacer nada. 
Tenía la sensación de ser transparente al interior de la empresa” (Le Monde, 2016). Este 
caso puso el foco sobre el aburrimiento en el lugar de trabajo y las posibles consecuencias 
que se desencadenan, especialmente a nivel personal tal como la baja productividad, 
insatisfacción laboral, ausentismo y rotación, entre otros (van Hooff & van Hooft, 2014). 
El aburrimiento también se conoce como “boreout” o síndrome del aburrimiento, 
fenómeno el cual se define como un estado psicológico en el cual hay baja estimulación, 
ligado al ámbito laboral. Además de manifestarse aburrimiento, se da una crisis en el 
significado y de crecimiento (Stock, 2015). Si no se llega a abordar el aburrimiento 
tempranamente, puede llegar a ocasionar una depresión (Labath, 2015). La depresión es 
uno de los principales problemas de salud mental en la actualidad, afectando a 
aproximadamente 264 millones de personas en el mundo (Organización Mundial de la 
Salud, 2019). Por lo tanto, la cifra de personas que padecen de depresión y se encuentran 
laborando no es mínima. En Europa, el 86% de personas con depresión se encuentran en 
edad para trabajar y en España, en el 2010, se estimó que 70% de las bajas en los 
trabajadores estaban ligadas a la ansiedad y depresión, teniendo un coste de más de 20 
millones de euros para las empresas (Castellón et al., 2016).  
La depresión en los trabajadores está ligada a una menor productividad, 
ausentismo laboral, uso de sustancias tóxicas, menor satisfacción laboral e incremento en 
accidentes laborales (Castellón et al., 2016). Además, quienes padecen de depresión y se 
encuentran trabajado, son más propensos a sentirse desmotivados. Por lo tanto, tienden a 
tener ideas de abandono laboral, las relaciones con los pares se ven deterioradas y el 
rendimiento disminuye (Mingote et al., 2009). A pesar de estas situaciones, el abordaje 
que tienen las empresas con esta problemática es mínimo: las grandes compañías cuentan 
con pocos programas de apoyo, lo cual es reconocido por uno de tres directivos (Castellón 




El aburrimiento en el lugar de trabajo es una situación con alta prevalencia, se 
estima que de un cuarto hasta el 87% de empleados se han sentido aburridos por lo menos 
una vez en su lugar de trabajo (van Hooff & van Hooft, 2014). Tradicionalmente, el 
aburrimiento se asociaba a trabajos de primer nivel, conocidos como “blue collar jobs” 
tales como trabajadores de industrias, sin embargo, conforme se han ido desarrollando 
investigaciones, se ha encontrado que el aburrimiento laboral también estaba presente en 
“white collar jobs”, es decir en trabajos corporativos (Bruursema et al., 2011).  
El aburrimiento en el lugar de trabajo tiene su origen en tareas repetitivas y 
limitadas, un líder que busca controlar a su equipo, falta de oportunidades de desarrollo 
profesional, entre otros factores. Asimismo, a nivel interpersonal, la limitada o nula 
interacción con los colegas y la sensación de que uno no forma parte de actividades 
significativas son factores que ayudan a mantener el aburrimiento (Cleary et al., 2016). 
Una investigación realizada en el Perú en el 2018 por Ronald Career Services Group 
mostró que sólo el 44% de los empleados evaluados se sienten cómodos en su lugar de 
trabajo. En otra investigación llevada a cabo por la consultora Supera (2014), también en 
el Perú, mostró que el 71% de los trabajadores no se sentían valorados en sus empresas 
(Aguirre, 2019). Como consecuencia de esto, existe un impacto en la salud del trabajador: 
el aburrimiento es “predictivo de soledad, cólera, tristeza y preocupación” (Solf, 2018), 
llegando a desencadenar una depresión en casos de aburrimiento extremo (Latella et al., 
2016). 
Entonces, el aburrimiento en el lugar de trabajo se define como la falta de interés 
e incapacidad de concentración y suele conceptualizarse de manera negativa. A nivel 
emocional hace sentir a las personas indispuestas, percibiendo su situación como carente 
de sentido (van Hooff & van Hooft, 2014).  
Aaron Beck en la década de los sesenta estableció un modelo cognitivo de la 
depresión, siendo este uno de los modelos más utilizados en la actualidad. Define la 
depresión como un trastorno de la cognición, en el cual la persona siente que ha perdido 
un elemento esencial para su felicidad. Tiene una visión negativa de sí, del mundo y del 
futuro, viéndose como inútil, sin valor (Ortiz, 2012).   
Fisher en 1991 decide investigar sobre el aburrimiento en el lugar de trabajo 
debido a que considera que la literatura existente es mínima sobre ese tema, además de 




En principio, se tiene la concepción que el aburrimiento tiene su origen en causas 
externas a la persona tales como en tareas poco estimulantes o repetitivas. Sin embargo, 
el origen de este también se da a nivel personal. Por ejemplo, el nivel de aburrimiento 
que uno puede experimentar es influenciado por factores internos tales como la salud 
mental, personalidad e inteligencia.  
Aquellas tareas que tienen alta variedad en competencias, son significativas, 
brindan autonomía y retroalimentación a priori producen menos aburrimiento entre 
quienes las ejecuten. Cuando una tarea en el lugar de trabajo se convierte en monótona y 
provee baja estimulación, el ambiente laboral será determinante al momento de disminuir 
o intensificar el grado de aburrimiento que se experimenta. Son las otras personas y las 
prácticas de control organizacional quienes tienen un impacto en el aburrimiento (Fisher, 
1991). Se considera que la presencia de colegas de trabajo ayuda a reducir el aburrimiento 
e incrementar la estimulación. Al contar con la presencia de otros, aumenta la 
estimulación psicológica y puede llevar a aumentar levemente la velocidad en la cual se 
realizan las tareas. Sin embargo, este no siempre es el caso: la presencia de colegas 
considerados como aburridos, poco amigables o comunicativos es en sí una causa del 
aburrimiento laboral.  
Ligado a esto, están las prácticas de control organizacional, es decir, la percepción 
en que uno no puede desplazarse libremente, elegir sus propias actividades o elegir a qué 
darle atención. Estos son aspectos relacionados al aburrimiento laboral. Asimismo, a 
nivel personal, el aburrimiento está ligado a una baja motivación, percepción de poco 
valor en las tareas que se realizan y sentimientos de falta de sentido. Se relaciona a  
actividades carentes de sentido que no están ligadas a la meta personal que uno tiene (van 
Hooff & van Hooft, 2018). 
Anteriormente se mencionó que ciertas variables personales influyen en cómo una 
persona experimenta el aburrimiento. A continuación se van a explicar: 
Capacidad 
Quienes poseen altos niveles de capacidad suelen encontrar fácil el hecho de 
ejecutar la misma tarea, viéndola como menos retadora y estimulante, a diferencia de 
quienes no poseen el mismo nivel de capacidad. Este último grupo experimenta entonces 






Las personas que se ubican en altos niveles de la dimensión de extroversión, 
necesitan mayor estimulación externa para poder mantener adecuados niveles de esta. 
Por lo tanto, a diferencia de las personas introvertidas, suelen sentirse aburridas en tareas 
monótonas.  
Salud mental 
Si bien no existe una literatura extensa sobre este apartado, se ha podido encontrar 
que el aburrimiento prolongado y frecuente es patológico. No hay un consenso sobre las 
causas, pero el acuerdo converge en que las personas patológicamente aburridas, poseen 
reprimida o fallada la capacidad de percibir la estimulación que se desencadena de las 
actividades y de poder ajustar su atención. Además, suelen atribuir el origen de su 
aburrimiento a causas externas por lo que es probable que consideren como raíz de su 
infelicidad al trabajo.  
Como se mencionó anteriormente, la teoría de la depresión de Beck es uno de los 
modelos más utilizados dentro de la psicología cognitivo - conductual. En ella, la persona 
tiene un esquema mental el cual involucra una visión negativa de sí mismo, de su entorno 
y del futuro. La visión que tiene de sí mismo es aquella de una persona incapaz e inútil. 
Interpreta a su entorno a través de pérdidas y daños y la visión del futuro es fatalista, 
acompañada de fracasos. Estas creencias incluyen un pensamiento polarizado, en el cual 
la persona ve o blanco o negro, es decir no puede encontrar un punto medio y cualquier 
cambio es percibido como fracaso. Asimismo, incluye la abstracción selectiva, en la cual 
la persona se enfoca en ciertos acontecimientos, ignorando los demás y la sobre 
generalización, en la cual una falla o fracaso en algo es proyectada a demás situaciones, 
creyendo que estas también van a salir mal (Dahab et al., 2002). 
De esta manera, Beck propone que existen tres aristas en el pensamiento de 
quienes padecen de depresión: los esquemas, los pensamientos automáticos y la triada 
cognitiva. El modelo de Beck pone el foco en que las experiencias tempranas pueden 
llevar a tener estas creencias disfuncionales, lo cual lleva a una autopercepción negativa, 
teniendo como consecuencia la creación de “esquemas mentales” negativos (Figueroa, 
2002). Estos esquemas mentales pueden permanecer inactivos por años y el detonante 
que los activa puede ser un evento estresor similar al que originó el esquema en un inicio 




esquemas son activados por estímulos incongruentes. Además, el resultado de esta 
activación hace que se estructuren los estímulos externos de tal manera que se forman 
distorsiones cognitivas, las cuales son características de la depresión. Los detalles 
externos son seleccionados, extraídos y moldeados para formar esquemas mal adaptativos 
(Poote, 2013).  
Estos esquemas son creencias disfuncionales que regulan la percepción de sí 
mismo así como las acciones, emociones y creencias latentes. La información ligada a 
estos esquemas se queda almacenada, etiquetada como proposiciones generales, juicios 
y suposiciones distorsionadas. Estos esquemas son el origen del proceso llamado “pensar 
automático”; los cuales son pensamientos que ocurren de manera rápida mientras la 
persona se encuentra en una determinada situación, sin llegar a darse cuenta del efecto 
que dichos pensamientos tienen en su vida. Estas elaboraciones hechas a partir de la 
experiencia por pacientes deprimidos es llamado por Beck “distorsiones cognitivas” 
(Figueroa, 2002). 
Finalmente, la “triada cognitiva” abarca tres áreas: de sí mismo, del mundo y del 
futuro. Los pensamientos pesimistas sobre el futuro están al mismo nivel de importancia 
que las percepciones distorsionadas del ambiente o la baja estima. De esta manera, la 
persona se percibe como poco valiosa, indeseable y la percepción que tiene del mundo es 
que es negativo y es un lugar en el cual se experimenta el fracaso (Figueroa, 2002).  
 Este reporte de revisión aplicada tiene como objetivo identificar la relación que 
existe entre el aburrimiento y depresión en el lugar de trabajo mediante el análisis de 
estudios previos.  
De esta manera, se busca responder a la pregunta: “¿Cuál es la relación entre el 










CAPÍTULO II: MÉTODO 
 
2.1. Criterios de elegibilidad 
2.2. Criterio de inclusión   
Para este trabajo, fueron seleccionados aquellos estudios que cumplieron con los 
siguientes criterios: a) diseños cuantitativos, debido a que brindan data objetiva en base 
a las variables estudiadas, b) estudios en adultos que relacionen el aburrimiento y 
depresión en el ambiente laboral, c) estudios que especifiquen el número de participantes 
con el fin de tener una visión acerca de la magnitud de las investigaciones, d) estudios 
que especifiquen el instrumento utilizado y que cumplan con criterios de 
validez/confiabilidad, e) estudios en inglés y en español, f) estudios abarcando todo el 
rango temporal de las bases de datos consultadas. 
2.3. Criterios de exclusión 
Por otro lado, además de no cumplir con los criterios señalados anteriormente, no 
fueron tomados en cuenta trabajos publicados en formato de comunicación a congresos, 
abstracts, estudios sin resultados concluyentes, libros y tesis. El fin de esta exclusión es 
evitar información teórica que no estaría contemplada en coherencia con el objetivo del 
estudio.  
La búsqueda se realizó entre los meses de enero y febrero del 2021 en las bases 
de datos: Researchgate, Scopus, EBSCO y ProQuest. Se utilizaron las siguientes palabras 
clave: aburrimiento, boredom, boreout, depresión, depression, workplace, lugar de 
trabajo, ambiente laboral. La combinación de dichas palabras y uso de booleanos “AND” 
y “OR” fue la siguiente: aburrimiento/depresión/lugar de trabajo; 
aburrimiento/depresión/ambiente laboral; boredom/depression/workplace, 
boreout/depression/workplace 
Se usó esta lista estructurada de términos para el análisis temático, evidenciando 
de esta manera la variabilidad de términos basándose en el procedimiento de tesauro. 
Para la búsqueda se siguieron los lineamientos PRISMA (Urrútia & Bonfill, 





Figura 2.1  













CAPÍTULO III: RESULTADOS 
 
El análisis de los ocho artículos se ha realizado a través de la Tabla 3.1, Tabla 3.2 y Tabla 
3.3 en las cuales se busca evidenciar los datos principales de cada artículo. La 
información destacada se relaciona con el instrumento de evaluación tanto del 
aburrimiento como de la depresión, la validez estadística de dichos instrumentos y una 
frase que resume la relación encontrada entre ambas variables.  
 Analizando de manera detallada los artículos seleccionados, se pueden destacar 
los siguientes aspectos.  
Tabla 3.1  
Análisis de los estudios realizados 






Windle, M., & 
Freeman, A. 
2005 Work stress, substance use, and 
depression among young adult workers: 
an examination of main and moderator 
effect model. 
 




Game, A. 2007 Workplace boredom coping: health, 








Daig, I.,  
Glaesmer, H. 
& 
Brähler. E.  
2011 Subjective underchallenge at work and 
its impact on mental health 
 









Relationships between boredom 
proneness, mindfulness, anxiety, 











van Hooff, M. 
& van Hooft, 
E. 
2014 Boredom at work: proximal and distal 















Tabla 3.2  
Continuación del análisis de los estudios realizados 
Autor Instrumento de 
evaluación del 
aburrimiento 





Confiabilidad y validez del 
instrumento 
Wiesner, M., 





por Frone y 
McFarlin 
 


























Daig, I.,  
Glaesmer, H. 
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Alpha de Cronbach entre .89 y 
.94 (depresión) 
 
van Hooff, M. 









Alpha de Cronbach: .74 
 
van Hooff, M. 




Work-related boredom and depressed 
mood from a daily perspective: the 
moderating roles of work centrality and 
need satisfaction 






Özsungur, F. 2020 The effects of boreout on stress, 
depression and anxiety in the workplace 
 













& Bisbal, L. 
2020 A boring story about work: do bored 
employees ruminate? 




van Hooff, M. 





Alpha de Cronbach 





Alpha de Cronbach entre .53 y 
.83 
 


















& Bisbal, L. 
Job Boredom 
Scale 
Alpha de Cronbach: .95 PHQ-9 Alpha de Cronbach: .90 
 




Windle, M., & 
Freeman, A. 
Altos niveles de aburrimiento laboral 
estaban ligados a altos niveles de 
síntomas depresivos 
 
Altos niveles de depresión estaban más 
presentes en jóvenes con alta motivación 
intrínseca, es decir, con altas expectativas 
laborales 
Quienes tenían poca variabilidad en sus 
funciones eran 2.7 veces más propensos a ser 




Los trabajadores con altos mecanismos 
de adaptación al aburrimiento 
reportaban sentirse menos deprimidos 
 
Aquellos trabajadores con mayor mecanismo de 
adaptación al aburrimiento estaban más 




Daig, I.,  
Glaesmer, H. & 
Brähler. E.  
Los trabajadores que perciben el 
trabajo como poco retador tienen más 
riesgo de padecer de depresión 
 
La percepción de un trabajo poco retador y 
depresión está mediada en parte por la 
satisfacción con la vida en general 
Especialmente en quienes la satisfacción con la 
vida está asociada con la satisfacción laboral, la 
falta de retos tiene más consecuencias negativas 
 
LePera, N. Existe una relación positiva entre el 
aburrimiento y la depresión en 
trabajadores 
 
Quienes padecen de aburrimiento tienen 
disminuida la capacidad de conscientes o de 
mantener su atención de manera sostenida 
 
van Hooff, M. & 
van Hooft, E. 
El aburrimiento laboral está 
relacionado positivamente a quejas 
depresivas 
 
El "job crafting" disminuye los efectos 
negativos del aburrimiento laboral. 
Además, el uso de esta práctica disminuye el 






Tabla 3.3  
Continuación del análisis de los estudios realizados 
 
 Los artículos analizados se publicaron entre el año 2005 y 2020. En referencia al 
idioma, todos los estudios están publicados en el idioma inglés. Además, todos los 
trabajos muestran fiabilidad y/o validez de las pruebas usadas para evaluar el 
aburrimiento y la depresión.  
Los estudios abordan diversos modelos teóricos: teorías relacionadas al estrés, 
teoría de la equidad, factores cognitivos internos, teorías centradas en la emoción y en la 
identidad personal y la teoría de control. El estudio realizado por Rosario-Hernández et 
al. (2020) y de Game (2007) omiten la teoría bajo la cual abordan su investigación.  
 En cuanto a la evaluación del aburrimiento, se encontró el uso de varias escalas, 
instrumentos adaptados y de creación propia. Cuatro de los estudios (Lehmann et al. 
2011; van Hooff y van Hooft, 2014, 2016; Rosario-Hernández, 2020) usaron un 
instrumento que relaciona el aburrimiento al lugar de trabajo. El estudio de Lehmann et 
al. creó su propio instrumento. Otros estudios (Game, 2007; Wiesner at al., 2011) usaron 
una escala de aburrimiento, un estudio usó la Boredom Proneness (LePera, 2011) y uno 
usó una escala de boreout (Özsungur, 2020). A nivel de fiabilidad y/o validez, el valor 
mínimo encontrado corresponde a 0.75 en el alfa de Cronbach y el máximo a 0.94. 
van Hooff, M. & 
van Hooft, E. 
En trabajadores con mayor centralidad 
laboral, el aburrimiento laboral 
contribuía a tener un ánimo depresivo  
 
El ánimo depresivo estaba presente al final de la 
jornada laboral.  
Aquellos participantes que tenían una menor 
centralidad laboral no hubo una relación 
significativa entre aburrimiento laboral y ánimo 
depresivo al final de la jornada laboral 
Özsungur, F. Existe una relación positiva entre el 
boreout y la depresión en trabajadores 
El aburrimiento labora tenía su origen en las 
acciones realizadas por el supervisor directo, 
relación con colegas y en las condiciones de 
trabajo 
Existe además una relación positiva entre 







N., Padovani, C., 
Velásquez, A., 
Maldonado, I. & 
Bisbal, L. 
El aburrimiento laboral se relaciona 
positivamente con la depresión  
La rumiación tiene un efecto moderador entre el 
aburrimiento laboral y la depresión 
Cuando los niveles de rumiación son bajos, 
existe una relación positiva entre el 







 Por otro lado, en cuanto a la medición de la depresión, también se encuentra 
variabilidad. Dos estudios usan la Center for Epidemiologic Studies Depression Scale 
(Wiesner et al. 2005; van Hooff y van Hooft, 2014) y otras investigaciones como la de 
Game (2007),  Lehmann et al. (2011), LePera (2011) y van Hooff y van Hooft (2016), 
Özsungur (2020) y Rosario-Hernández et a. (2020) usaron distintas escalas. A nivel de 
fiabilidad y/o validez, el nivel mínimo encontrado del alfa de Cronbach es de entre .53 y 
.83 
A continuación, se va a indicar datos relevantes de los ocho estudios analizados.  
 En el estudio llevado a cabo por Wiesner et al. en el 2005, en el cual evaluaron a 
583 jóvenes trabajadores, se buscaba conocer cuál era la relación entre distintos tipos de 
estresores (entre ellos el aburrimiento laboral) y la depresión con el uso de sustancias 
(alcohol). Se encontró que altos niveles de aburrimiento estaban ligados a altos niveles 
de síntomas depresivos. Específicamente, los jóvenes que sentían poca variedad en su 
trabajo eran 1.85 veces más propensos a reportar una grave sintomatología depresiva. 
Ligado a esto, se encontró que quienes tienen alta motivación intrínseca presentaban más 
síntomas depresivos en comparación a quienes tenían una baja motivación intrínseca 
laboral; esto está relacionado con la confrontación a la realidad y las altas expectativas 
que los jóvenes tenían con respecto a su trabajo. 
 Game (2007) evaluó desde otra perspectiva la relación entre el aburrimiento en el 
trabajo y la depresión: de qué manera los mecanismos de adaptación en 212 trabajadores 
hacia el aburrimiento impactan en la salud y bienestar (evaluando entre ellos a la 
depresión). Se encontró que quienes poseen mayor adaptación al aburrimiento reportan 
sentirse menos deprimidos a comparación de quienes tienen bajos mecanismos de 
adaptación. La estrategia mayor usada para lidiar con el aburrimiento era la del 
compromiso; buscando mejorar o implementar cambios en el trabajo que realizaban. 
Además, quienes poseen mayores mecanismos de adaptación tienen mayor satisfacción 
laboral.  
 En el 2011, Lehmann et al. estudiaron cómo el trabajo poco retador, y por ende 
aburrido, impacta en los niveles de depresión. En los 1178 sujetos estudiados, se encontró 
que existía una relación entre sentirse poco retado y la depresión, mostrando un deterioro 
en la salud mental. Una variable que juega un rol importante como mediadora es la 




retador el trabajo que uno realiza trae consigo consecuencias negativas, especialmente 
cuando la satisfacción hacia la vida está relacionada con la satisfacción o insatisfacción 
laboral.  
 LePera en el 2011 realizó un estudio en 138 sujetos que formaban parte de 
Filmworks, Inc., YAI Network, y otros lugares de empleo con y sin fines de lucro. 
Encontró que existía una relación positiva entre el aburrimiento y la depresión (así como 
con el abuso de sustancias y ansiedad). Se encontró además una relación negativa entre 
el mindfulness, propensión al aburrimiento y depresión. Como información adicional, 
LePera halló que aquellas personas que eran más propensas a padecer de aburrimiento, 
tenía reducida la capacidad de ser tener atención plena o de sostener su atención en el 
entorno que las rodea. 
 Van Hooff y van Hooft han estudiado en gran medida los efectos del 
aburrimiento. En su investigación llevada a cabo en el 2014 en 189 trabajadores 
holandeses buscaron encontrar la relación entre el aburrimiento laboral y sus 
consecuencias negativas, evaluando cómo estas llevan a quejas depresivas.  Encontraron 
que existe una relación positiva entre ambas variables, conforme se experimenta más 
aburrimiento en el lugar de trabajo, mayor se hacen los signos depresivos. La variable 
“job crafting” (cambios realizados por el mismo empleado para balancear las exigencias 
laborales con sus habilidades personales) ayuda a aliviar los efectos negativos ligados al 
aburrimiento laboral.  
 En la investigación realizada por van Hooff y van Hooft (2016) en 106 
trabajadores holandeses se buscó evaluar cómo el aburrimiento laboral y el ánimo 
depresivo se relacionaban. El objetivo era ver cómo evolucionaba el ánimo al final de la 
jornada laboral y en casa. En general encontraron que no existía una relación significativa 
entre el aburrimiento laboral y el ánimo depresivo. Sin embargo, en aquellas personas 
que presentaban una alta centralidad en el trabajo (es decir, quienes consideran su trabajo 
como lo más importante de su vida), el aburrimiento laboral contribuía significativamente 
a un ánimo depresivo al final de la jornada laboral. Por el contrario, en trabajadores que 
tenían una baja centralidad en el trabajo no se encontró una asociación significativa entre 
el aburrimiento laboral y ánimo depresivo.  
La investigación reciente realizada por Özsungur en el 2020 buscaba ver los 




trabajadores turcos, se encontró que existe una relación significativa entre el aburrimiento 
laboral y la depresión, por lo que a mayor aburrimiento, mayor depresión. Además, una 
de las causas que hacía que el trabajo sea visto como aburrido era el accionar del líder y 
la relación con los colegas. Por otro lado, también se encontró una relación positiva entre 
el boreout, la ansiedad y el estrés.  
Finalmente, Rosario-Hernández et al. en el 2020 buscaron examinar el efecto 
entre el aburrimiento laboral en la salud psicológica y el efecto moderador de la rumiación 
entre esa relación en 518 trabajadores puertorriqueños. Encontraron que el aburrimiento 
laboral tiene un efecto directo en la salud mental manifestándose en la depresión, 
ansiedad y calidad de sueño y que la rumiación es una variable moderadora entre el 
aburrimiento laboral y salud psicológica. Esto quiere decir que quienes realizan de 
manera más frecuente el acto de la rumiación, muestran mayores síntomas depresivos (y 
ansiosos). Es así que los trabajadores que experimentan aburrimiento y que están en 
rumiación constante muestran mayores síntomas ligados a la depresión, en comparación 































CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN 
 
Los estudios analizados indican que existe una relación positiva entre el aburrimiento en 
el trabajo y la depresión. Por lo tanto, esta investigación puede dar luces al mostrar la 
importancia de prestarle atención al aburrimiento laboral por parte del área de Recursos 
Humanos y los líderes directos en las empresas, con el fin de mitigar la aparición de la 
depresión entre los trabajadores.  
Además de exponer la relación positiva entre el aburrimiento laboral y la 
depresión, se encontraron puntos en común entre varios estudios. La importancia 
brindada al trabajo como el aspecto más importante en la vida de uno (van Hooff y van 
Hooft, 2016) y la alta motivación intrínseca hacia el trabajo (Wiesner at al., 2005) están 
relacionados con la depresión. Esto muestra que mientras más relevante sea el trabajo en 
la vida de la persona, más propensa es a sufrir de depresión. Por otro lado, los estudios 
encontraron que el uso de estrategias por parte del trabajador para combatir el 
aburrimiento ayudan a aliviar las consecuencias de este sobre aparición de la depresión. 
Game (2007) encontró que el compromiso, es decir, las mejoras o cambios realizados por 
el trabajador ayudaban a disminuir el aburrimiento. Asimismo, encontró que quienes 
poseen mayores niveles de adaptación al aburrimiento tienen menor probabilidad de 
padecer depresión. Van Hooff y van Hooft  (2014) exponen que el  “job crafting” definido 
como los cambios realizados por el trabajador para encontrar un equilibrio entre las 
exigencias laborales y sus habilidades personales, ayuda a disminuir los efectos del 
aburrimiento laboral. Otro punto en común entre las investigaciones es la correlación con 
otras enfermedades mentales tales como la ansiedad y el estrés. LePera (2011), Özsungur 
(2020) y Rosario-Hernández (2020) expusieron dicha relación positiva.  
En contraste, las diferencias entre las investigaciones recaen en el rol del entorno. 
La investigación realizada por Özsungur en el 2020 fue la única en la que se encontró que 
el accionar del líder y la relación con los colegas repercute en el aburrimiento. Este 
hallazgo se relaciona con la teoría expuesta por Fisher (1991) en la que el ambiente 
laboral impacta sobre el aburrimiento. Por otro lado, la falta de retos (Wiesner at al., 




se encontraron puntualmente en esas dos investigaciones y se relacionan con lo expuesto 
por Fisher (1991) quien indica que las tareas monótonas y la falta de retos son causantes 
del aburrimiento laboral. 
En las investigaciones de Wiesner et al. (2005) y Rosario-Hernández (2020), los 
participantes tenían edades mínimas de 23 y 21 años y mostraban signos de depresión. 
Esto resulta preocupante debido a que cada vez la prevalencia de depresión en jóvenes 
va en aumento y son más afectados, especialmente quienes tienen entre 15 y 29 años 
(Morales, 2017). Wiesner mostró que los jóvenes ingresaban al mercado laboral con altas 
expectativas y al ver que se encontraban en trabajos monótonos y aburridos 
experimentaban cambios emocionales. Resulta necesario que el área de Recursos 
Humanos de las empresas lleve a cabo estrategias para poder lidiar con las expectativas 
de los jóvenes y brindarles una experiencia enriquecedora desde el primer día de trabajo 
(Chacaltana et al., 2018). 
 Como posibles limitaciones se debe destacar la poca investigación sobre el tema 
realizado en países de habla hispana. Si bien como criterio de inclusión estaban 
contemplados estudios en español, al momento de realizar la búsqueda de los artículos 
no se encontraron estudios en esa lengua que midan ambas variables. Se podría inferir 
que las culturas de habla inglesa dan una mayor importancia a cómo se relaciona el 
aburrimiento en el lugar de trabajo con la depresión, a diferencia de culturas de habla 
hispana. El motivo recae en la importancia que estos países dan en sí a la salud mental, a 
diferencia de países latinoamericanos. La inversión en salud mental en América Latina 
es significativamente inferior a la recomendada por la ONU: el presupuesto mínimo 
recomendado es del 10%, sin embargo en la región llega a 1% o 2% como máximo. 
(Gallo, 2020). Por ende, no resulta sorprendente la escasez de investigaciones 
relacionadas a la salud mental en la región.  
 Además, si bien todos los estudios usan cuestionarios validados estadísticamente, 
un aspecto de mejora sería la homogeneización de estos mediante un cuestionario que 
mida el aburrimiento el lugar de trabajo y la depresión en el lugar de trabajo. De esta 
manera, se tendría un instrumento que englobe ambas variables, adaptado a un entorno 
laboral, en donde se podría además evaluar en qué medida otras variables laborales se 
relacionan con la depresión. Por otro lado, se considera pertinente que se homogenice el 




base a las ocho investigaciones analizadas se podría crear una teoría exclusiva de ambas 
variables. La carencia de un marco teórico común al tema evaluado dificulta la 
delimitación de las definiciones, comportamientos, etc. por lo que la homogeneización 
de uno ayudaría a evitar errores, tener una guía y centrar el problema con el fin de tener 
conocimiento científico nuevo (Zamorano, s.f.). Además, sería importante que en los 
artículos de revisión se mencione explícitamente el modelo de investigación que se sigue, 
debido a que de los ochos artículos revisados, únicamente tres contaban con dicha 
especificidad.  
 Como posible aplicabilidad en el área organizacional, es interesante resaltar la 
estrategia de darle más libertad al trabajador, a través de la disminución del control en el 
trabajo. Como mencionó Fisher (1991), ligado al aburrimiento laboral está el control 
organizacional. Por lo tanto, se considera pertinente darles más libertad a los trabajadores 
al momento de elegir y organizar su calendario laboral. De esta manera, se sienten 
empoderados debido a que la sensación de poder tener elecciones ayuda a encontrar un 
sentido (Cleary et al., 2016). Del mismo modo, sería importante crear un ambiente laboral 
en el cual el significado esté presente. Como se sabe, si el trabajador encuentra significado 
en lo que hace, es menos propenso a sentir aburrimiento. Para lograr esto, se recomienda 
crear relaciones significativas con los colegas; fomentar el “job crafting” que como se 
vio anteriormente, ayuda a disminuir la depresión. Si bien es responsabilidad del líder 
implementar estas medidas, es responsabilidad de los trabajadores asumir este cambio en 
su trabajo  (Cleary et al., 2016).  
Como futura línea de investigación sería interesante realizar estudios en países de 
habla hispana con el fin de comparar resultados con los artículos seleccionados. Además, 
sería interesante realizar un estudio comparativo por edades con el fin de seguir 
ahondando la prevalencia de la depresión en jóvenes trabajadores. Por otro lado, se 
considera que la medición exclusiva del aburrimiento con la depresión aportaría más 
riqueza de información puesto que existe una escasez en investigaciones que se enfoquen 
exclusivamente en la variable depresión. Finalmente, el número de participantes podría 
ser aumentado debido a que en la mayoría de los estudios, cuatro de estos tenían una 










Luego de realizar el reporte de revisión aplicada de los artículos elegidos, podemos 
concluir lo siguiente. 
 
■ Los resultados identificaron la relación positiva entre ambas variables; a 
mayor aburrimiento, mayor depresión en el lugar de trabajo.  
■ La influencia del aburrimiento en la depresión se manifiesta a través la 
aparición de distintos síntomas como las quejas depresivas, ánimo depresivo o 
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